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Conceptos basicos en actividad fisica y salud
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* ¢Actividad fisica/ejercicio/deporte? ;:Sinénimos? =)
;Toda la Actividad Fisica es saludable? No, solo la MVPA
Frecuencia Intensidad Duracion

¥

MVPA =3 A59 GER
VPA=>6 GER

¢Cémo evaluamos la intensidad? A partir del gasto energético

Consideraciones:
1.El gasto de energia en estado de reposo se considera igual a 1 MET - los MET se expresan en en relacién al
tiempo (MET-min, MET-hora) - . Por lo tanto, una actividad con un nivel de 3 MET requerira un gasto de
energia igual a tres veces el gasto en estado de reposo.
2.Para transformar en Kcal, MET-min x (peso en kg/60)
3.- En términos de VO2, 1 MET = 3.5 ml-kg-1-min-1

Intensidad  Actividades
diarias

¢Qué coste energético implican ciertos tipos Ejercicio
de actividades?
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3 METs

4 METs

PERO, RECUERDA! EL COSTE ENERGETICO DE 6 METs

LAS ACTIVIDADES ESTA RELACIONADO CON

(J
o
EL PESO CORPORAL '—fﬁ% go —

COMPUTO DEL GASTO CALORIAS

¢Qué entendemos por balance energético?

El equilibrio energético se alcanza cuando las
/\ /\ kcal ingeridas no
exceden a las utilizadas
Un balance positivo resulta en ganancia de

peso, y uno negativo en pérdida

El balance energético cotidiano comprende:

Gato de energia: Gasto metabélico basal, termogénesis de la
# actividad sin ejercicio, efecto térmico de la comida, expansién
total de la energia y termogénesis adaptativa

Ahorro de energia: carbohidratos, proteinas, grasas, alcohol
METABOLISMO BASAL

Q Edad I Q Dieta restrmlva/avunol
Q Peso corporal ' =] Sobreahmemacio'nt
I
Q Sexo (varén vs. Mujer) Q Ciclomenstrual -~ Aumenta enla fase lutea
vs. la fase folicular
Q Masa musculzr' =] Crec\'miento/Embsram‘
O Genética — I GER presenta relacién familiar (tiene un componente genético)
FACTORES QUE

Q Temperatura corporal t— Aumenta el GER 12% por cada grado que la T° aumenta
INFLUYEN P P o grade

O Aptitud fisica vs.no >

O Ejercicioagudo —  Resultadosvariables reportados

Q Alcohol t

Q Hormona del :recvmientot
Q Fumar t
Q Enfermedad / Lesién / Estado cazabénmt

Q Hormonas tiroideas —— Por debajo de niveles normales l Por encima de niveles normalest

Q Cafeina t
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